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要 約
ブリーフセラピー的認知療法・認知行動療法の一つであるストレングス TEBBモデルに基づくア
プローチを開発した。ストレングスTEBBモデルでは，ストレングスな思考・情緒・行動・からだは
繋がっているとし包括的なアプローチを試みる。問題の外在化，ストレングスの外在化，ストレング
スワードの外在化などを行うことで，クライエントさん独自のストレングス思考・情緒・行動・から
だの感覚を見つけ，つくる。また，今回，新たにストレングス思考・情緒・行動・からだの感覚その
ものの外在化を試みた。人が回復過程に用いるストレングス思考・情緒・行動のワードを見つけ，そ
れらのワードからなるストレングスシートを作成し外在化する。こうすることで，現実志向⇒未来志
向のみならず未来志向⇒現在志向へのアプローチが可能になった。
キーワード：ブリーフセラピー的認知療法・認知行動療法，ストレングス，包括的，外在化，未来志
向
【目 的】
鬱の治療の一つに認知療法・認知行動療法が行われ
ている。「認知療法・認知行動療法とは，人間の気分や
行動が認知のあり方の影響を受けるという理解に基づ
いて，認知の偏りを修正し，問題解決を手助けするこ
とによって精神疾患を治療することを目的とする」（大
野，2010）ものと，「認知を『正す』『修正する』ので
はなく，認知の『幅を広げる』『柔軟性を高める』こと
を目的とする」ものがある（伊藤，2005）。また，認知
行動療法では，「あくまでも『問題』と『解決』を志向
します…つまり，『問題』の理解が『解決』の前提にあ
ると考えるので，CBTは『問題解決志向』なのです。
そこが『解決志向』との違いです」（伊藤，2005）と，
問題と解決を扱う。
認知療法・認知行動療法的アプローチは，図 1 の問
題モデルのように，問題状況に焦点を当て非合理的信
念，自動思考や自動思考と感情・情緒，行動，からだ
の感覚との関連を探る。確かに，非合理的な信念に気
づかれたクライエントさんのなかには，気づきを得た
瞬間，何かを発見したかのような表情を示される方も
多い。一方で，非合理的な信念や自動思考に気づきな
がらも，そこから先の新たな思考が展開されない方も
おられる。認知療法・認知行動療法には新たな認知を
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構成する認知再構成法があり，狭義の認知療法と捉え
られる（伊藤，2005）。本論では認知療法・認知行動療
法全般について述べるわけでなく，新たな肯定的な思
考・情緒・行動・からだの感覚をつくるための小さな
手がかりを示す。新たな肯定的思考づくりというと
き，ただ，単に “マイナス思考をプラス思考にすると
いうようなものではない”（大野，2010）。両者のバラ
ンスが重要で，本論では，クライエントさんを強める
肯定的で現実的な思考をつくる一つの方法を示す。
本論では，宮田（2002，2005）のディストラクショ
ンモデルにおけるクライエントさんの主体性の強化を
めざす Strengthened Agency の視点と認知療法・認
知行動療法的枠組を組み合わせてできた包括的ストレ
ングス TEBBモデルのアプローチの開発と実践を試
みる。ストレングス TEBBモデルでは，その人なり
の強みであるストレングスを取り入れ，新たな思考・
情緒・行動・からだの感覚のつながりとその構築をめ
ざす。クライエントさんのストレングスを取り入れつ
つ，志向性としては現在⇒未来のみならず未来⇒現在
の可能性についても探る。ストレングス TEBBモデ
ルの認知療法・認知行動療法では，認知療法・認知行
動療法とブリーフセラピーのストレングス，未来志向
の他，「問題の外在化」，ホワイト（2007）の「よいも
のの外在化」，つまり筆者の言う「ストレングスの外在
化」に拠点を置いている。以下，ストレングスTEBB
モデルの特徴について述べる。
① 問題と解決を扱う
認知療法・認知行動療法では，問題と解決を扱う。
ブリーフセラピーには，問題志向と解決志向があり，
宮田（2001，2003）は，「確かに解決志向アプローチで
は，問題解決というより，解決の構築を強調している
が，その結果，何が生起しているかといえば，結局の
ところ問題の解決にほかならない」のであって，「最近
では，解決志向面接といえども，クライエントの語る
問題に耳を傾けない人はほとんどいないと思われる」
と述べ，2006 年のワークショップでも（日本心理臨床
学会資料），2009 年本学で行われた研修会でも問題の
同定を丁寧に行った。筆者の臨床経験でも問題は資源
になり（小関，2002 2005），問題を扱わないというこ
とはない。それは，問題状況における思考・情緒・行
動・からだの感覚のつながりを見極め，クライエント
さんの強みを引き出し，活かし，新たなストレングス
思考・情緒・行動・からだの感覚をつくる手がかりに
なる。
② 思考・情緒・行動・からだの感覚を包括的に扱う
解決志向のブリーフセラピーにおいても，「『解決』
を十分に展開するには，カウンセラーはクライエント
の認知面だけでなく，情緒，行動，身体の三側面にも
十分に焦点を当てて，会話の中に盛り込むことが求め
られるであろう」（織田，2010）。解決のみならず思考
や情緒づくりにおいても同じことが言えよう。例え
ば，ブリーフセラピーの一つである TFT思考場療法
では，特定の身体部位をタップすることで情緒を変え
る。思考・情緒・行動・からだの感覚はつながってお
り，どこかを変えると全てが変わる。ストレングス
TEBBモデルでは思考・情緒・行動・からだの感覚全
てを包括的に扱う。ストレングス TEBBモデルにお
けるからだの感覚の扱い方については，筆者がパニッ
ク障害のケースで悩んでいた際，宮田氏より，「さっき，
先生が右手で左腕をゆっくりさすってたでしょう。あ
んな肯定的なからだの感覚をもっと使ってみたら」と
助言を受けた頃からである。以来，思考や情緒を変え
つくる際にからだの感覚を頻繁に用い工夫している。
クライエントさんが「例外」について語ったり，肯定
的な体験を語るとき，その人なりのからだの使い方や
その人なりのポーズがあることがわかってきた（山本，
2011）。この時，クライエントさんは無意識である。
だが，セラピストが観察することで，そのサインは見
える。肯定的な思考・情緒・行動を引き出すためには，
その時のポーズを意図的に行ってもらうこともある。
筆者はクライエントさんが，恐怖や恐れに直面したと
き，肯定的な体験時に用いていたポーズやからだの動
きを利用して，ネガティブな感覚，思考や情緒を変え
つくってきた（山本，2011）。
かつて，ブリーフセラピーはしばしば情緒を軽視す
る傾向にあるとの誤解もあったが，ブリーフセラピー
では情動も資源として扱っており（リプチック，2010），
ネガティブな情動さえ利用してきたことが述べられて
いる（宮田，2002 2005）。ストレングス TEBBモデ
ルでは，一見ネガティブに見えるものであれ肯定的に
見えるものであれ，クライエントさんが選択し，決定
したもので，結果的にクライエントさんを強めること
ができるものを利用する。筆者は，このような観点か
らストレングスという言葉を用いている。そこには，
価値判断はない。筆者は，ビル・オハンロン（2007）
のインクルーシブセラピーにも影響を受けており，ビ
ル・オハンロンも，ネガティブな面と肯定的な面の両
方を扱っている。ストレングス TEBB モデルでは，
新たな思考・情緒・行動・からだの感覚をつくり，ク
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ライエントさんの主体性を強めるため，ネガティブな
ものでも肯定的なものでも，思考・情緒・行動・から
だの感覚いずれからでも，クライエントさんが選択し，
決め，利用できるところから介入する。
③ 現在⇒未来・未来⇒現在を志向する
認知療法・認知行動療法，解決志向のブリーフセラ
ピーは現在志向・未来志向だと言える。いずれも，過
去に焦点を当てて原因を追及するようなものではな
い。どのようになりたいかという現在や未来志向に基
づいている。認知療法・認知行動療法，ブリーフセラ
ピーでも「例外」を扱う。「例外」により，うまくいっ
ていた，うまくいっている状況や文脈に焦点を当て，
そのときのことを探ることで新たな思考が見つかる
きっかけになる。このような作業は，現在⇒未来へと
つながっていく。ストレングス TEBB モデルでは，
例外における文脈からその人なりのストレングスを見
つけ，ストレングスを活かすことでそのときの思考・
情緒・行動・からだの感覚を探し，それらを日常生活
で活かせるよう工夫している。だが，1回の面接時間
は 40 分〜50 分しかなく，この時間枠内で，「この●●
の考え方をどうにかしてください。この考えを無くし
たいんです」と訴えられる方もおられ，早急で新たな
思考づくりが求められることも多い。問題や問題状況
における思考・情緒・行動・からだの感覚について聞
かずに進めることはできないものの，時間を大幅に割
くことができない。早急性が求められる時は，例外以
外にケースやクライエントさんに応じて，未来⇒現在
志向のアプローチを施行することもある。
未来志向と言えば，解決志向のブリーフセラピーで
頻繁に行われてきたミラクルクエスチョンがあり，未
来⇒現在志向のアプローチである。山本（2004，2007）
では，クライエントさんに解決イメージを明確にして
もらったうえで，その時のからだの感覚・行動・思考
について丁寧に質問したところ，クライエントさんは
それらに答えることができた。このことから，クライ
エントさんの内には，ネガティブ思考の他に肯定的で
クライエントさんを回復や解決に導き，クライエント
さんを強める思考，ストレングスシンキングが潜在す
ることがわかった。だが，この方法では時間がかかる
のと，解決イメージができないクライエントさんには
適用できないという欠点がある。例外による現在⇒未
来志向の他，これらの欠点をカバーする未来⇒現在志
向型の未来の肯定的な思考に直接，焦点を当てるアプ
ローチが必要になる。今回，この点についても探る。
④ 問題の外在化を利用する
｢外在化」と「外在文化」とは異なるものの（高橋・
八巻，2011），「問題の外在化」の姿勢はこれまでにも
あった（遠山，1989・森，2003 2004）。外在化の一つ
である虫退治の効果は周知のところである（東，1997）。
不安や緊張で何もできないように感じるクライエント
さんも多く，不安，うつ，緊張をご自分と切り離し，
これらを外に出し名前をつけて視覚化することで対処
が容易になる。筆者の経験では，クライエントさんの
中には，自ら，その問題の●●と会話をしていた方も
おられ，「その●●に，どんなふうに言ってたりする
の？」とお聞きすると，「私の方があんたよりも強いん
だから」とか「私の方が大きいんだから」などと答え
られた。セラピーでは，そのイメージを描いてもらう
こともある。●●との会話をとおして，ネガティブ思
考とは別の肯定的な思考が見つかり生まれることも多
い。なお，児島（2010）も述べているが，筆者の経験
でも，問題との向き合い方は常に対立的なものばかり
ではなく，問題となる●●君との会話からヒントや手
掛かりを得ているクライエントさんもおられる。問題
と人とを区別して，問題を外に出し視覚化し名前を付
け，「そのような情緒や認知そのものを患者に引き起
こさせるのも実は外在化された問題そのものの策略で
あると再定義する」（児島，1990）ことで，ネガティブ
な思考に対する肯定的な新たな思考やそれにつながる
情緒・行動・からだの感覚に気づきやすくなる。図 1
のように，ネガティブ思考・情緒・行動・からだの感
覚は不合理な信念と結びつき，つながっているが，図
2 のように「問題の外在化」を用いることで問題さえ
利用できる。問題の外在化による問題の●●君との会
話から生じる肯定的な思考・情緒・行動・感覚は，結
果としてクライエントさんを強める。図 2 にストレン
グスTEBBモデルの問題の外在化を示した。
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図 1）問題モデル
⑤ ｢例外」によるストレングスの外在化
認知療法・認知行動療法でも「例外」を扱い（中島，
2009），ブリーフセラピーでも「例外」を頻繁に行う。
クライエントさんの鬱状態はいつも重いわけでなく，
鬱がひどいときとそうでないときがある。鬱がひどく
ない状況の「例外」について質問することで，その人
が行っている対処方法やスキルが明確になりそれらを
膨らませる。ストレングス TEBBモデルでは，クラ
イエントさんがネガティブな認知的スタイルやパター
ンにあまり陥っていない例外状況を探り，クライエン
トさんにとって肯定的でクライエントさんを強めるス
トレングスを探し，外在化する。例えば，例外状況は，
クライエントさんが育てている，一度は台風で倒れて
いた花がもう一度しゃんと立っているのを見ていたと
きかもしれない。セラピストが，その花を見ていたと
きのクライエントさんの思考・情緒・行動・からだの
感覚について丁寧にお聞きすることで，「その花を見
ていると，もう一度やってみよう。とにかくやってみ
ないとわからない。私ももう一度，チャレンジしたい
と思いました……」などと，ストレングスな思考が語
られ見つかることもある。あるクライエントさんは，
ストレングスである花や写真と，自発的に内なる会話
を行っていたこともあった。例外からその人なりのス
トレングスを見つけ，そのストレングスを外在化，視
覚化し，そのストレングスとの内なる会話を丁寧にお
聞きすることで，ストレングス思考・情緒・行動・か
らだの感覚が見つかりつくられる。図 3 はこれを図で
示したものである。
宮田（1997）は，「解決のための第三の道は問題の外
在化ではなく，エリクソン流に例外状況を利用して，
クライエントの肯定的な側面を外在化，象徴化するこ
とである」と述べた。筆者は，特性，資質，能力，力
などをストレングスと呼び，その人なりのストレング
スを外在化，視覚化しセラピーで用いている。また，
クライエントさんを強めるグッズをストレングスグッ
ズと呼び，生きていたとしても亡くなっていたとして
もクライエントさんを強める人をストレングスパーソ
ンと呼びセラピーで用いている（山本，2010 2011）。
そして，近年では，ストレングスを認知づくりにとり
入れている。
⑥ ストレングスワードの外在化
近年，筆者は，人の回復過程でよく使われる言葉，
ワードがあることに気づいた。クライエントさんが回
復過程でよく使われるワードに共通点があることがわ
かってきた。これらは，クライエントさんたちと一緒
に見つけてきたワードの一部である。これらのワード
の中には「…はよかった」「……はできた」「…はでき
る」「…はある」「…はいる」「…の力がある」「…はで
きそう」「…はずっとしている」「…はちょっとよくなっ
ている」「ここを超えると…」などがある。これらの
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図 2）ストレングスTEBBモデルの問題の外在化（山本，2012）
図 3）ストレングス TEBB モデルのストレングスの外在化（山
本，2012）
ワードはクライエントさんの強みやクライエントさん
の肯定的な思考，情緒，行動，からだの感覚を引き出
す。そのためストレングスワード（山本，2011）と呼
んでいる。セラピーでは，これらのストレングスワー
ドを外在化するためシートにし，視覚化し用いている。
このシートを用い，クライエントさんが語られる内容
から，クライエントさんとセラピストが一緒にクライ
エントさんのストレングスを見つける。その後で，さ
らに思考に焦点を当て，「今，なんて思う？」「今のあ
なたに何と言ってあげたい？」，「自分にかけてもらい
たいあたたかい言葉は？」「ポジティブな自分がある
としたら，その自分はなんて言うと思いますか？」「も
う少し楽に考えられるとしたら，どんなふうに考えた
り思えたりしますか？」などの質問を行う。ストレン
グスを見つけた後に，思考に焦点を当てた質問をする
ことでクライエントさんなりのストレングスな思考が
見つかりつくられる。あるクライエントさんはこの
シートを自発的にご自宅で行い，セラピーまでの間の
鬱状況をご自分で克服されていた。ストレングスワー
ドの外在化も図 3 で示したような過程と考えられる。
⑦ ストレングス思考・情緒・行動・からだの感覚の
外在化
坂本（2010）は，「しかし，外在化する対象は問題だ
けでなく，CLのリソースとも言える個人的資質にも
拡げられることが後に示された」と「問題の外在化」
と「良いものの外在化」（ラッセル・ケアリー，2006）
を区別し，「良いものの外在化」の可能性を紹介してい
る。この見解は，先に述べた宮田（1997）のものと一
致する。筆者にとって「良いもの」という場合，クラ
イエントさんを強めるものであることを意味する。一
見，良いものに見えるものの全てがクライエントさん
を強めるとは限らない。一見，ネガティブに見える問
題もクライエントさんを強める場合，ストレングスに
なるだろう。そうは言っても，一見，問題に見えるも
のをストレングスの外在化と表記するのは馴染みにく
く，問題の外在化は問題の外在化とし，「良いものの外
在化」を「ストレングスの外在化」としている。
これまで「良いものの外在化」であるストレングス
の外在化は，頻繁には行われてはいないが，ホワイト
とモーガン（2007）は「外在化する会話に持ち込まれ
るものは，時に，人々がセラピーで提示する問題だと
想定されてきました。しかし，外在化する会話の私の
探求史においては，決してそうではありませんでした。
このような会話の発展の歴史を通して，私は，部分的
にであれ，外在化する会話が，人々の力強さや資源と
してしばしば定義されているものを改訂したり展開し
直すこと」と述べている。そして，消化器疾患で苦し
んでいる男の子とのセラピーにおいて，食事の問題を
恐怖症小僧として外在化しつつも，恐怖症を克服する
ため必要となる力強さにも焦点を当て，力強さのメタ
ファーとしてタイガーを人物化し外在化して個人の内
的力強さを強化している。これは，筆者が言うところ
のストレングスパーソンやストレングスグッズ（山本，
2010 2011）であり，クライエントさんの強みを引き
出すストレングスの外在化である。ラッセルとケア
リー（2006）も，「私たちの経験では，『良いもの』を
外在化することで，それらが『さらに豊かに記述され
る』ことが解りました」と述べ，ストレングスの外在
化も重視している。
筆者の臨床現場では，よりスムーズなそして，スピー
ディーなストレングス思考・情緒・行動・からだの感
覚への気づきと構築のためのアプローチが求められて
きた。ストレングスの外在化の重要性を踏まえ，筆者
は，「ストレングス思考・情緒・行動・からだの感覚」
そのもの，つまり，ストレングスな思考・情緒・行動・
からだの感覚に関するワードを外在化することで，直
接的に肯定的な思考に働きかけることができるのでは
ないかと考えた。そのためには，何が，ストレングス
思考・情緒・行動・からだの感覚かを調べる必要があ
る。本研究では，クライエントさんの強みとなるスト
レングスな思考（Thinking）・情緒（Emotion）・行動
（Behavior）・からだの感覚（Body Sense）を包括的
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図 4）ストレングスTEBBモデルの思考・情緒・行動・からだの
感覚の外在化（山本，2012）
に扱うストレングス TEBBモデルに基づき，人が回
復過程において用いるストレングスな思考・情緒・行
動・からだの感覚に関するワードを集め，活用の仕方
について検証する。姿勢や動作が情動と関連すること
が検証され（春木 2002），筆者はセラピーでもからだ
の感覚を利用している。今回は特に扱ってはいない
が，重要な要素であることには違いない。ストレング
スTEBBモデルの思考・情緒・行動・からだの感覚の
外在化は図 4 に示す。
【方 法】
●対象者
大学生（男子 18 名，女性 49 名）計 67名。（平均年
齢 20.48歳）。
●材料
ストレングスTEBBモデルに基づく調査用紙
人が問題に遭遇しそこから回復する過程について調
べた調査用紙。人が問題に遭遇したときのネガティブ
な思考・情緒・行動とその問題を乗り越えたプロセス
を振り返り，乗り越えるプロセスでの肯定的でストレ
ングスな思考・情緒・行動を記入したもの。今回は，
問題を乗り越えたプロセスで表記された思考・情緒・
行動のみを扱った。
●手続き
参加者は，ストレングス TEBBモデルに基づいた
調査用紙の教示に従い記載を行った。調査用紙はス
テップ 1 とステップ 2 からなっており，参加者はス
テップ 1とステップ 2について記入した。
ステップ 1
｢最近，困ったり落ち込んだりした出来事で，なんとか自分
なりに乗り越えたことについて，以下の例を参考に記入して
ください」
① ｢いつ・どこで・誰と・どうした」かの教示に従い出来事に
ついて記入した。
② ｢その時，どう思った・どう考えた」の教示に従いその時の
思考について記入した。
③ ｢その時どう感じた」の教示に従いその時の情緒について
記入した。
④ ｢その時どうした」の教示に従いその時の行動について記
入した。
ステップ 2
その時の対処について「このことにどうやって対処した？」
に続き
⑤ ｢いつ・どこで・誰と・どうした」の教示に従い対処行動の
状況について記入した。
⑥ ｢その時どう思った・どう考えた」の教示に従いその時の
思考について記入した。
⑦ ｢その時どう感じた」の教示に従いその時の情緒について
記入した。
⑧ ｢その時どうした」の教示に従いその時の行動について記
入した。
ストレングス思考・情緒・行動のワードについては
次のように抽出した。まず，ストレングス TEBBモ
デル調査用紙において参加者が記入したステップ 2の
対処とその過程で生じた，⑥ストレングス思考・⑦ス
トレングス情緒・⑧ストレングス行動に関する全ての
項目を用いた。そして，筆者を除くストレングスアプ
ローチについて学んでいる大学院生ら 5名が，ストレ
ングス思考の全項目，ストレングス情緒の全項目，ス
トレングス行動の全項目についてKJ 法を用いていく
つかのカテゴリー別に分類した。ストレングス思考・
情緒・行動において，各カテゴリー別に分類された数
項目の中から，前者とは別のストレングスアプローチ
について学んでいる評定者 5 名と筆者との計 6 名が，
各カテゴリーを表す表現として最も適切だと一致した
項目を 1〜2 個ずつ選びストレングス思考・情緒・行動
の各ワードとした。さらに，これらのワードについて
は，セラピーで用いクライエントさん達と見直した結
果，用いない方がよいとされたワードはなく，いくつ
か気になる表現を修正し重複した数項目を除き，それ
らのワードからなるシートをストレングス TEBB
シートと名づけた。その上でカード化した。
シートやカードの用い方の規定は行なわないことに
している。ワードは人によって様々で全てを網羅でき
るはずもなく，個々人にピタッとするものを探す目的
で作成したのではない。個々の潜在的なストレングス
シンキングを見つけ，つくる際の小さな手がかりにし
かすぎない。以下の例は，プライバシーの保護のため
セラピーで実際に行った幾つかの例を組み合わせた架
空のものであり，表現も若干，変えている。
【結 果】
1 ）ストレングス TEBB モデルに基づくストレング
ス思考・情緒・行動シート
ストレングス TEBBモデルに基づくストレングス
思考・情緒・行動のワードからなるシートは以下のと
おりである（表 1）。
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2 ）現在⇒未来志向型ストレングス思考・情緒・行動
シートとカードの活用
鬱がひどい状態にあるクライエントさんの多くは，
ネガティブな思考・情緒・行動・からだの感覚を語ら
れる。「こんな私が生きていてもいいのか…」などな
ど。このようなとき，「今，他にどんなふうに考えられ
ますか？」，「別の考え方は？」などと質問しても「そ
れがわからないんです」と答えられるのがおちだろう。
このような，クライエントさんを気分が沈んだまま，
何もなすすべがないままの状態で帰宅させることはで
きない。このような場合，表 1 にあげたストレングス
シンキングシートそして，それらのワードをカード化
したストレングスシンキングカードを用いることもあ
る。
例えば，シートの場合，「この中に，今のご自分にか
けて欲しい言葉がありますか？」，「ご自分が欲しい，
あればいいなあっと思われる言葉がありますか？」，
「ご自分に必要な言葉がありますか？また，それに近
い言葉はありますか？」，「別の考えとして近いものは
この中にありますか？比較的近いものは？」などとお
聞きする。これまでの経験では，ほとんどのクライエ
ントさんがこれらのワードの中から幾つかを選ぶこと
ができた。しかし，このとき，ぴたっとくるワードを
見つけることが目的ではない。人には，それぞれ独自
に用いているオリジナルなワードがあり，それがその
人の世界を創っている。その独自のワードを見つけ，
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表 1）ストレングスTEBBモデルに基づくストレングス思考・情緒・行動シート（山本，2012）
つくるための一つの手がかりにすぎない。選ばれた
ワードを手がかりに，ご自分に合うよう自由に書き直
してもらう。書き直してご自分のストレングスシンキ
ングをつくってもらう。これが大事なプロセスであ
る。シートやカードを用いたとき，数個選ばれたワー
ドやカードから自由な連想をしてもらう。こうするこ
とで，これまでの非現実的でネガティブに偏っていた
狭い思考とは別の，生活や現状に則した具体的で現実
的で個人的なその人なりのストレングスシンキングが
つくられる。続いて，クライエントさんが選び，つく
られたストレングスシンキングワードを携帯に撮った
り，ご自分の好きな色で小さなカードに書いたりし，
外在化しグッズ化する。これは，クライエントさんが
生活に戻り，再び問題状況に陥ったとき，あるいは陥
りそうなときに見るなどしてこのストレングスシンキ
ングを生活に活かすためでもある。
ご自分でつくられたストレングスシンキングカード
を自宅で気分が落ち込んだときに見ることで，「随分，
気分が変わりました」と話される方もいる。職場に行
くと緊張し人間関係で悩んでおられた方々も，「朝，会
社に行く前にこれを見ると，いつものように緊張した
まま家を出るのではなく，会社に行っても随分，緊張
が減りました」と報告された。その他，学校現場でも
利用でき，他者に攻撃的で不適応な行動をとってし
まった生徒さんも，問題状況での思考・情緒・行動・
からだの感覚などについてお聞きした上で，「このよ
うな考えの他に，別の考えとして近いものがこの中に
あるかなあ？比較的近いものはどれかしら？」とお聞
きしたところ，別の思考をストレングスシンキング
シートから見つけ，その言葉から自由な連想を行い数
個のストレングスシンキングをつくり外在化し整理で
きた。行動についても，攻撃的な行動に替わる別の行
動をストレングス行動シートから選び，自分なりの具
体的な対処行動をつくることもできた。ストレングス
シンキングカードはグループでも利用でき，問題状況
における思考・情緒・行動・からだの感覚についてお
聞きした後，その思考に替わる別のものを選んでもら
うが数秒で選択される方も多い。
3 ）問題の外社化とストレングスの外在化におけるス
トレングス思考・情緒・行動シートの活用
クライエントさんは，次のセラピーまでの間に気分
がひどく落ち込むこともあり，筆者はクライエントさ
んのニーズに合わせストレングスシンキングシートを
お渡しすることがある。あるクライエントさんは，ご
自宅で鬱状態にある際，鬱を外在化してうつ君と名付
けうつ君と会話されていた。会話の際，ストレングス
シンキングシートの中からご自分にあうワードを選び
それらを用いていたことがセラピーの中で報告され
た。ある出来事によりネガティブ思考がふっと生じる
とネガティブ思考が拡がってしまう。このようなと
き，クライエントさんはひとりでネガティブ思考に，
うつ君に向き合わざるを得ない。その際の対処の一つ
としてこのシートを活用していたのである。うつ君と
の会話の際，ストレングスシンキングシートは全て肯
定的なワードからなり，視覚化されているので選ぶだ
けでよい。この点が，ネガティブ思考に替わる別の思
考が見つけやすかった理由だろう。この他，ストレン
グスシンキングシートは，ストレングスグッズとの会
話でも活かせることがわかった。あるセラピーの際，
クライエントさんに，クライエントさんがとても気に
入っておられクライエントさんの強みを引き出すスト
レングスグッズ，この時は，台風で一度は折れそうで，
もう誰が見ても終わったかのような花が，もう一度，
立ちあがっている姿を携帯に保存し，その映像を見な
がら，この花との自由な会話をしてもらった。そうし
たところ，クライエントさんは，あっという表情の後
「そうですね。話してみてわかりました。自分らしく
生きていけばいいんですよね。自分のしたいことをし
て…」などと涙ながらに話してくれた。そして，スト
レングスシンキングシートを用いながら，「この花が
あなたにどんなことを言ってくれているのかしら？」
とストレングスシンキングシートのワードから幾つか
当てはまるワードを選んでもらったこともある。こう
することで，自宅に帰ったとき，シートを見ることで，
セラピーでの主体的な体験，情緒や思考を再び，蘇ら
せることができる。
4 ）未来⇒現在志向型ストレングス思考・情緒・行動
シートの活用
ストレングスシンキングシートの未来⇒現在志向の
手続きについて述べる。手続きは，筆者がクライエン
トさんからヒントを得，一緒に開発した。以下の内容
はプライバシー保護の観点から実際に行った例をいく
つか組み合わせてつくった架空内容である。「この（ネ
ガティブ）思考をなんとかしてください。この（ネガ
ティブ）思考を無くしたいんです」との訴えに対して
ストレングスシンキングシートを用いた一例を示す。
表 2 は手続きを示したものである。
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未来⇒現在志向型ストレングス TEBBモデルに基
づくストレングスシンキングシートの手続き例
（山本，2012）
ステップ 1
クライエントさんのネガティブ思考が派生する問題状況につ
いてお聞きし，ネガティブ思考・情緒・行動・からだの感覚につ
いて整理する。例えば，「人が多いところではすぐに，人に嫌わ
れていると思ってしまう」。そして「怖くなり，からだが緊張し
固まる」という場合，シートの中央に「すぐに人に嫌われている
と思ってしまう」と記入する。
ステップ 2
○１ ストレングス思考の外在化
セラピストは，ストレングス思考が並ぶシート表 1（山本，
2012）をクライエントさんに見せる。
Th「ここを乗り越えているとしたら，そのときのあなたはどの
ように思っているかしら。あなたは，どんなふうに思えるよ
うになりたいですか？」「乗り越えられているとしたら，どん
なふうに思うかしら。思っているかしら」や「もし仮に…と
思えたら」と未来の思考に焦点を当てる。そして「これらの
言葉が当てはまるかどうか教えてください」と，ひとつひと
つのワードがあてはまるかどうかについて聞く。また，「ご自
分にあてはまるよう，それぞれの言葉を書き換えてもらって
もいいです」とも伝える。このとき，シートの中のワードの
数個がクライエントさんに「ある」と選ばれる。クライエン
トさんによっては，ご自分にあう言葉に書き換えられる。
○２ ストレングス思考の選択
Th「これらのワードの中から，特にピタッとくる言葉を 2〜3 個
選んでください」とクライエントさんに，ご自分にあうスト
レングス思考を数個選んでもらい，その言葉を「すぐに，人に
嫌われていると思ってしまう」に対して書き込んでもらう。
例えば，クライエントさんがシートの中から「ひらき直るこ
とも大事」「完璧でなくてもいい」「そこまで悪いことは起こ
らないかもしれない」などを選んだとする。それらを「すぐ
に，人に嫌われていると思ってしまう」に対するように書き
込んでもらう。
○３ ストレングス思考の自由な拡大
続いて，クライエントさんにあるストレングス思考が見つか
るとそれを拡大する。
Th「では，その『ひらき直ることも大事』から思いつくことをご
自由に連想してお書きください」と伝え，クライエントさん
のストレングスな思考の自由な発想と拡大を促す。するとそ
こから「嫌われてもいい。相手がどう思うかは別にして，私
は誠実に対応していればいい」が生まれ，その言葉を書き込
んでいく。続いて，『完璧でなくてもいい』からは，「人は人を
誤解するものだし，私も人を誤解することもある。私が完璧
であってもなくても，人は誤解するものだから」が生まれ，
『そこまで悪いことは起こらないかもしれない』から思いつく
ことは，「別に嫌われても，仕事ができなくなるわけではない」
が生まれたりもする。これらのオリジナルな自由な思考を書
き込んでいく。
○４ オリジナルなストレングス思考の選択と創造
ストレングス思考が見つかり拡大すると，そこからご自分に
あったストレングス思考をまとめる。
Th「これらの言葉から，最もご自分が大切にしておきたい言葉
を，このカードに書いてみてください」と，小さいカードを渡
す。このような質問を行うことによって，クライエントさん
は，先に出てきたいくつかのストレングス思考を一つにまと
める作業を行うこともあるし，特に自分にあった言葉を選ぶ
こともある。例えば，先の例では「例え，嫌われたとしても，
それ以上のことは起こらないのだし仕事はできる。私は誠実
に人に謙虚に優しく接していればいい」という言葉になるこ
ともある。
○５ ストレングス思考を情緒・行動・からだの感覚と
つなぐ
ストレングス思考が見つかり，拡大し，自分にあったものが
創られると，この思考と行動などを結びつける。
Th「このように思っているときには，あなたは，どんなことをし
ていると思いますか？」と聞く。こうすることで，ストレン
グス思考の際の具体的な対応や行動が明らかになる。実際に
何を具体的に行えばよいかがわかる。例えば，「相手がどんな
ふうに対応したとしても，私は変わらず，たんたんと仕事を
こなし，普通に挨拶とかをしていると思います」となる。
【考 察】
クライエントさんには，希望や願いがある（ウフォ
ルター・ペラー，2005）。思考などにおいても同様だろ
う。ストレングス TEBBモデルの未来⇒現在のアプ
ローチでは，「もし仮に…と思えたら…」，ここを乗り
越えたとき，「どんなふうに思っている？」などと，ス
トレングスシンキングシートやカードを用い未来の思
考に焦点を当て選択してもらう。そして，クライエン
トさんがご自分で選び望んだ未来の思考をもとに，自
由に連想し思考を拡大させご自分なりの思考をつくる
ことを助ける。菊池（2011）のブリーフセラピー的認
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知構成法では，シーディングの利用によってできた思
考について「クライアントが『自分が思いついた』も
のと経験される」とある。セラピストは種を蒔きはす
るが，種を選び育て花をつけさせるのはクライエント
さんだ。ストレングスシンキングワードからなるシー
トやカードは種でしかない。どの種を選び，どの種を
育てどのような花を咲かせるかはクライエントさんが
決める。あるクライエントさんは，「こういうふうに
つくれるのがすごいですね。こういう言葉がどこに
あったんでしょうね」と話された。「セラピーって言
うけど，大したことはしてないんですよ」と筆者が伝
えると，「でも，こういう機会があるからそれに気付け
たんだと思います」と答えらえた。このシートやカー
ドがクライエントさん独自のものを見つける際の小さ
な種になれば幸いだ。
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A cognitive/cognitive-behavioral approach of brief therapy :
Building cognition on the basis of Tebbʼ s present- and future-oriented comprehensive
strengths model
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Abstract
We developed an approach based on Tebbʼ s strengths model, which is a brief therapy type of
cognitive/cognitive-behavioral therapy. Tebbʼs strengths model attempts a comprehensive approach, maintaining
that strengths of thought, emotion, behavior, and body are linked. By externalizing problems, externalizing
strengths, and externalizing strength words, the client can find and create a sense of his/her own particular
strengths of thought, emotion, behavior and body. Here, we made a fresh attempt to externalize the sense of
strengths of thought, emotion, behavior, and body. We uncovered words relating to the strengths of thought,
emotion, and behavior that a person uses during the recovery process. We then created a strengths sheet that
contained these words, and externalized them. This allowed not only a present- to future-oriented approach, but also
a future- to present-oriented approach.
Key words : brief therapy cognitive/cognitive-behavioral therapy, strength, comprehensive, externalize, future-
oriented
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